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וועלט אייער שפּייז שכל'דיג 
| שטודירט דיעזע ADD‏ שפּיז גרופּען. 
יערע שפּייז וואס איהר עסט קען גרופּירט ON‏ אין איינע פון AGB YT‏ 


יעדע Ya‏ דינט א ספּעציעלען צוועק צו זעטינען אייער קערפּער. איהר דארפט 
אויסקלייבּען איינע ND‏ דיעזע גרופּען טעגליד. 


גרינס און פרוכט. 
מילך, אייער, פיש, פלייש, קעז, בּעבּלאד, ארבּעס, פּינאטם. 
סיריעלס---קארנמיעל?, אויטמיעל, רייז, בּרויט, א. ז. װ. 


+ 


Com hs ts‏ שן זש 


צוקער, סיראפּ, דזשעלי, האניג, א. ז. װ. 
פעטס---פּוטער, מארנארין, קאטאנסיד, WSR NN‏ אוי?, דריפּינגס, סועט. 





WS‏ קענט אומבּייטען איין שפּיין IN AYN‏ אנדערע אין די זעלבּע נרופע. צום 
בּיישפּיעל; מען קען יוזען אויטמיעל אנשטאט ווייץ, TS‏ אייער IWIN‏ ארבעס אנשטאט 
פלייש; TWAS‏ אויטמיעל קען ניט אויסנעביטען IND IVA‏ מילך, יוום ביידע-- 
אויטמיע? און. מילך. 


איהר דארפט יוזען שפּייז פון יעדער גרופּע יעדען AND‏ פערפעהלט ניט קיינע 


מון זיי. 


פארוואס איהר דארפט אלע ADD‏ נרופע.. 
פרוכט און גרינס נעבּען דעם מאטעריא? וואס איז נויטינ ISD‏ אייער קערפפר 
זיי העלפען צו פערמיידען פערשטאפונג ON‏ ניט אייך קאפ וועהטאנ און מאכט אייר 
ees‏ ועלכע צו וקלייכען DAWN‏ זיך אן פיזאן. אבער געדיינקט. אז רי בּילינע 
זיײינען DDS‏ אזוי ווערטהפו? װוי די טהייערע. 0 
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מילד, אייער, WD‏ פלייש, ארבּעס, בּעבּלאד--דיעזע העלפען אויפבּויען אייער 
וואפּסענדען קערפּער און בּענייען די אויסגעארבּייטע טהיילען. ארבּעס PR‏ בּעבּלאר 
זיינען גוט אנשטאט פלייש אין געוויסע צייטען, TAN‏ לאזט ניט DR DUN‏ נאנצען 
די אנדערע שפּייוֹען. OX PR TWD‏ ויכטינסטען. קויפט ויינינסטענס א פּאֵינט 
/אַ טאָג IND‏ יעדען מעמבּער ND‏ אייער פאמיליע. TMP‏ אַנדער TR TOBY‏ אזוי DOU‏ 
IND‏ קינדער װי מילך. שפּארט פון פלייש אויבּ איהר מוזט, IVAN‏ שפּארט ניט פון 
OD‏ 2 אע 





סיריעלס--בּרויט און בּרעקפעסט שפּיין. דיעזע שפּייזען זיינען די בעהייצונג 
שאטעריאל ND‏ אייער קערפּער. YT TAN‏ קענט איהר ניט ארבּײַטען, אזוי וי IN‏ 
אטאמאבי? We‏ ניט נעהך אהן נעזאלין. 

דיינקט ניט אז ווייצענע בּרויט איז דער איינצינער סארט סיריעל שפַּיין. רי 
רעגירונג בּעט IS‏ שפּארען ווייץ IY ONT‏ שיקּען IND‏ אונזערע סאלדאטען TS‏ עלייס. 
זאל די נארטה יוזען די סויטהערן קארן בּרויט און זאל די סויטה יוזען די אויטטיעל 
פון דער נארטה. אויטמיעל פּודינג PR‏ אויסנעצייכענט נוט. זעהט ליפלעט נומער 
6 פאר OB DY OVI‏ 5 


צוקער און סיראפּ זיינען TIS‏ בּעהייצוננס מאטעריאלען פאר'ן קערפּער און זיי 
געבען WS‏ פלייוואר IS‏ אנדערע שפּייזען. פיעלע לייטע עסען דיעוע שפּייזען מעהר 
וי זיי דארפען. YO‏ פרוכטען ענטהאלטען OD‏ צוקער און זיינען בּעסער װי קענרי 
פאר די קינדער. 


פעטס איז בּעהייצוננס מאטעריא?--שווערע ארבּייטער נויטינען זיך PN‏ רעם: 


גערענקט tx‏ בּילינע פעטס זיינען ניט ערנערע בּעהייצוננס מאטעריאל?ל װי טהייערע | 


פעטס. יוזם דריפּיננס. לאוט ניט דעם בּוטשער אראפנעהמען די טרימיננס פון ‏ 


פלייש, זיי נעהערן צו אייך. קינדער דארפּען האבּען פּוטער פעטס. ניט זיי גענונ 
דערפון אין מילד אדער PN‏ פּוטער. 


פעראייזינטע שטאאטען שפּיז צירקולאר נוטמער 4. 
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MILK, EGGS, FISH, MEAT, PEAS, BEANS,—These help build up 
the growing body and renew used-up parts. That is their main business. - 
Dried peas and beans make good dishes to use in place of meat part of 
the time, but don’t leave out the other foods entirely. Milk is the most 
imoprtant. Buy at least a pint a day 10: every member of your family. 
No other food can take its place for children. Save on meat if you must, 
but don’t skimp on milk. 


CEREALS—Bread and breakfast foods. These foods act as fuel to 
let you do your work, much as the gasoline burning in an automobile 
engine makes the car go. This you can think of as their chief business. 
And they are usually your cheapest fuel. Besides, they give your body 
some building material. 


Don’t think that wheat bread is the only kind of cereal food. The 
Government asks us to save wheat to send abroad to our soldiers and the 
allies. Let the North try the Southern corn bread and the South, the 
oatmeal of the North. Half of the fun of cooking is in trying new 
things. An oatmeal pudding is delicious. See Leaflet No. 6 for the 


recipe. 


Sugar and syrups are fuel, too, and they give flavor to the otherfoods. 
They are valuable foods, but many people eat more of them than thep 
need. Sweet fruits, of course, contain much sugar and are better for the 
ehildren than candy. 


Fat is fuel—Some is needed especially by hard-working people. Re- 
member that expensive fats are no better fuel than cheap ones. ' Use drip- 
pings. Don’t let your butcher keep the trimmings from your meat. They 
belong to you. Children need some butter fat. Give it to them in plenty ef 
whole milk or in butter. 
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Choose Your Food Wisely 


STUDY THESE FIVE FOOD GROUPS. 


very food you eat may be put into one of these groups. Each group 
serves a special purpose in nourishing your body. You should choose 
some food from each group daily. 


tr. VEGETABLES AND FRUITS. 
2 MILK, EGGS, FISH, MEAT, CHEESE, BEANS, PEAS, PEA- 
NUTS. 


3. CEREALS—CORN MEAL, OATMEAL, RICE, BREAD ETC 

4. SUGAR, SYRUPS, JELLY, HONEY, ETC. 

5. FATS—BUTTER, MARGARINE, COTTONSEED OIL, 
OLIVE OIL, DRIPPINGS, SUET. 


You can exchange one food for another in the same group. For 
example, oatmeal may be used instead of wheat, and eggs, or sometimes 


beans, instead of meat: but oatmeal cannot be used instead of milk. Use 
both oatmeal and mille. 








YOU NEED SOME FOOD 
\FROM EACH GROUP EVERY 
DAY—DON'T SKIP ANY. 


Here are the Reasens Why yeu Need the Five Groups. 


FRUITS AND VEGETABLES furnish some of the material from 
which the body is made and keep its many parts working smoothly. They 
ely prevent constipation which gives you headaches and makes yor 
stupid. The kinds you choose depend upon the season,: but remember 
that the cheaper ones are often as valuable as the more expensive. 
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Historic, Archive Document 


Do not assume content reflects current 
scientific knowledge, policies, or practices. 


